Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie: Emocje w pracy — jak 1736,00 PLN
rozpoznawac, wyrazac i wspotpracowac z 1736,00 PLN
emocjami 144,67 PLN
w Numer ustugi 2025/07/10/145277/2871381 144,67 PLN

grantUp Alicja
Nowak

© Zielona Géra / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

W 50/5  © 12k
822 oceny B 09.08.2025 do 09.08.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

brutto
netto
brutto/h

netto/h

Wiasciciele firm i pracownicy réznych branz i szczebli organizacyjnych,

ktérzy:

¢ na co dzien pracuja w zespole lub w kontakcie z innymi ludzmi,

e chcg lepiej rozumieé i zarzadzaé swoimi emocjami,

Grupa docelowa ustugi
zawodowym,

e zauwazajg, ze emocje wptywaja na ich decyzje, komunikacje lub

relacje,

e s3 narazeni na emocjonalne napiecia i konflikty w srodowisku

e chca wzmacniaé samoswiadomosé i dojrzatosé emocjonalna.

Nie wystepuja dodatkowe wymagania.

Minimalna liczba uczestnikéw 1

Maksymalna liczba uczestnikow 3

Data zakornczenia rekrutacji 08-08-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 12

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Ustuga pn. Szkolenie: Emocje w pracy — jak rozpoznawaé, wyraza¢ i wspétpracowac z emocjami przygotowuje do
zarzgdzania emocjami w srodowisku pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik opisuje role emocji w
codziennych decyzjach

Uczestnik nazywa i rozpoznaje emocje

Uczestnik wykorzystuje samoregulacje
emociji

Uczestnik reguluje swoje emocje w
relacjach

Uczestnik niweluje wptyw emoc;ji na
konflikty

Kryteria weryfikacji

Uczestnik definiuje role emocji w
codziennych decyzjach

Uczestnik rozréznia emocje
podstawowe i ztozone

Uczestnik identyfikuje najczestsze mity
dotyczace emocji w Srodowisku
zawodowym

Uczestnik rozbudowuje swdj zakres
stownictwa emocjonalnego

Uczestnik rozpoznaje, jak emocje
manifestuja sie fizycznie i
behawioralnie

Uczestnik prowadzi dziennik emoc;ji i
dokonuje ich analizy

Uczestnik opisuje zwigzek miedzy
emocja a reakcja

Uczestnik identyfikuje Zrédta trudnych
emocji i wie, jak je regulowaé

Uczestnik stosuje technike
samoregulacji w symulowanej sytuacji

Uczestnik opisuje wptyw emocji na
jakosé¢ komunikacji interpersonalnej

Uczestnik rozpoznaje emocje innych i
reaguje empatycznie

Uczestnik analizuje emocije i relacje w
realnych sytuacjach zawodowych

Uczestnik odréznia komunikat faktu od
komunikatu emocjonalnego

Uczestnik prawidtowo konstruuje
komunikaty zapobiegajace konfliktom

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik opisuje zjawisko emoc;ji

L. Test teoretyczny
zespotowych i ich wptyw na prace

Uczestnik rozpoznaje emocje Uczestnik obserwuje i interpretuje Obserwacja w warunkach
zespotowe i klimat emocjonalny nastroje grupowe symulowanych
Uczestnik identyfikuje swoje reakcje i Obserwacja w warunkach
wplyw na otoczenie symulowanych

Uczestnik wymienia i charakteryzuje 4
- " . . Test teoretyczny
sktadowe inteligencji emocjonalnej

Uczestnik rozwija inteligencje Obserwacja w warunkach

Uczestnik opisuje i wykorzystuje
Pty y ystul emocjonalng w praktyce symulowanych

inteligencje emocjonalng w praktyce

Uczestnik tworzy wtasny plan rozwijania
wybranych kompetenc;ji inteligenciji
emocjonalnej

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Ustuga pn. Szkolenie: Emocje w pracy — jak rozpoznawa¢, wyrazac¢ i wspotpracowac z emocjami przygotowuje do zarzgdzania emocjami
w Srodowisku pracy.

Wiasciciele firm i pracownicy réznych branz i szczebli organizacyjnych, kt()rzy:

¢ na co dzien pracuja w zespole lub w kontakcie z innymi ludzmi,



¢ chca lepiej rozumie¢ i zarzadzaé swoimi emocjami,

¢ sg narazeni na emocjonalne napiecia i konflikty w sSrodowisku zawodowym,
e zauwazajg, ze emocje wptywaja na ich decyzje, komunikacje lub relacje,

¢ chcag wzmacniaé samoswiadomosé i dojrzatosé emocjonalna.

Nie wystepujg dodatkowe wymagania.

Aby osiggnac efekty uczenia sie uczestnicy powinni wzigé peten udziat w zajeciach.
Program:

MODUL 1: Co wiemy o emocjach?

¢ Rola emocji w codziennych decyzjach
e Emocje podstawowe i ztozone
¢ Mity o emocjach w pracy

MODUL 2: Jezyk emoc;ji — jak nazywa¢ i rozpoznawaé emocje?

¢ Stownik emocji — éwiczenie rozszerzajgce Swiadomos¢
¢ Jak emocje manifestuja sie w ciele i zachowaniu
¢ Narzedzie: dziennik emocji

MODUL 3: Samoregulacja emocji

e 0d emocji do dziatania — gdzie wchodza wybory
e Jak radzi¢ sobie z emocjami trudnymi: irytacja, wstyd, zazdros¢, bezradno$é
o Cwiczenie: ,Zatrzymaj — Zidentyfikuj — Zareaguj”

MODUL 4: Emocje w relacjach

¢ Emocje a komunikacja interpersonalna
e Jak odczytywaé emocje innych i reagowa¢ z empatia
¢ Praca nad scenariuszami z zycia zawodowego

MODUL 5: Emocje a konflikty

e Emocjonalne podtoze konfliktow
e Co wyrazamy, a czego nie méwimy — migdzy faktami a emocjami
¢ Model komunikatu emocjonalnego (bez oskarzen)

MODUL 6: Emocje zespotowe i klimat emocjonalny

e Czym sg emocje zbiorowe i jak wptywajg na zespot
¢ Rola lidera w ,czytaniu” nastroju grupy
e Jak nie ,zaraza¢” zespotu wtasnym napieciem

MODUL 7: Inteligencja emocjonalna w praktyce

» 4 kompetencje EQ ($wiadomosc¢ siebie, zarzgdzanie sobg, $wiadomos$¢ spoteczna, zarzadzanie relacjami)
 Cwiczenia rozwijajace inteligencje emocjonalna
¢ Indywidualny plan wzmacniania kompetencji emocjonalnych

MODUL 8: Walidacja -test wiedzy. Walidacja zostanie przeprowadzona za pomocg testu wiedzy.
Forma szkolenia:

e warsztat praktyczny
¢ wymiana do$wiadczen, konsultacje z trenerem.

Jedna godzina szkolenia trwa 45 minut i jest godzing lekcyjna.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 8

Przedmiot / temat Data realizacji
. Prowadzacy .
zajeé zajeé

MODUL 1:
Co wiemy o
emocjach?
Wyktad

Alicja Nowak 09-08-2025

MODUL 2:

Jezyk emocji -

jak nazywac i

rozpoznawaé Alicja Nowak 09-08-2025
emocje? Wyktad

+ éwiczenia

indywidualne

MODUL 3:

Samoregulacja

emocji Wyktad + Alicja Nowak 09-08-2025
éwiczenia

indywidualne

MODUL 4:
Emocje w
relacjach -
Wyktad +
éwiczenia
indywidualne

Alicja Nowak 09-08-2025

MODUL 5:
Emocje a
konflikty -
Wyktad +
éwiczenia
indywidualne

Alicja Nowak 09-08-2025

MODUL 6:
Emocje
zespotowe i
klimat
emocjonalny -
Wyktad +
éwiczenia
indywidualne

Alicja Nowak 09-08-2025

MODUL 7:
Inteligencja
emocjonalna w
praktyce Wyktad
+ éwiczenia

Alicja Nowak 09-08-2025

indywidualne

Godzina
rozpoczecia

08:00

08:45

09:30

11:00

12:30

13:30

15:00

Godzina
zakonczenia

08:45

09:30

11:00

12:30

13:30

15:00

16:15

Liczba godzin

00:45

00:45

01:30

01:30

01:00

01:30

01:15



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Modut 8:
Walidacja - test - 09-08-2025 16:15 17:00 00:45
wiedzy
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1736,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1736,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 144,67 PLN
Koszt osobogodziny netto 144,67 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
—

1z1

Alicja Nowak

Trener prowadzacy szkolenie jest specjalistg w zakresie zarzagdzania i sprzedazy, pedagogiem oraz
doradca zawodowym, posiadajgcym wieloletnie doswiadczenie w pracy z zespotami handlowymi i
kierowniczymi. Specjalizuje sie w rozwijaniu kompetencji psychospotecznych oraz umiejetnosci
zwigzanych z efektywnym zarzgdzaniem firmg, procesami, jakos$cig i zespotem - réwniez w
kontekscie pracy pod presjag i w warunkach stresu.

0d ponad 10 lat prowadzi szkolenia z zakresu: komunikacji interpersonalnej, budowania zespotéw
oraz zarzgdzania emocjami i radzenia sobie ze stresem, profilaktyki wypalenia zawodowego. W
swojej praktyce szkoleniowej tgczy wiedze zarzadczg z podejsciem pedagogicznym i doradczym,
wspierajgc uczestnikdédw w rozwijaniu odpornosci psychicznej i kompetencji emocjonalnych.

Posiada réwniez doswiadczenie menedzerskie — przez 6 lat petnita funkcje wiceprezesa
Stowarzyszenia Lokalny O$rodek Rozwoju Doradztwa i Szkolen, a przez 2 lata — dyrektora oddziatu
w firmie EMAT, gdzie odpowiadata m.in. za rozwdj sprzedazy, obstuge kluczowych klientéw oraz
budowanie i zarzadzanie zespotem. Trener posiada nieprzerwane i ciggte doswiadczenie zawodowe
w branzy od co najmniej pieciu lat.

W ostatnich 24 miesigcach zrealizowata ponad 120 godzin szkolen o tematyce zblizonej do



niniejszej ustugi. Jej wyksztatcenie obejmuje tytut magistra zarzgdzania w specjalnosci menadzer
personalny.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty w formie skryptu, zostang przestane mailowo 1 dzier przed szkoleniem.

Informacje dodatkowe

Ustugodawca nie jest ptatnikiem podatku VAT. W zwigzku z tym ustuga jest zwolniona z VAT.

W przypadku uczestnikéw, ktérzy majag dofinansowanie za srodkéw publicznych, w wysoko$ci min. 70%, zwolnienie z VAT nastepuje na
podstawie: art. 43 ust. 1 pkt 26-29 ustawy o VAT oraz § 3 ust. 1 pkt 13 i 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie
zwolnien od podatku od towardéw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz.U. z 2018 . poz. 701).

W pozostatych przypadkach zwolnienie z VAT nastepuje na podstawie: art. 113 ust. 1 ustawy o VAT.

Dla osdb korzystajacych z dofinansowania wymagana jest minimalna frekwencja na poziomie 80% zaje¢, potwierdzone istg obecnosci.
Walidacja zostanie przeprowadzona za pomoca testu wiedzy.

Adres

ul. Stanistawa Staszica 9AB/U4
65-175 Zielona Goéra

woj. lubuskie

Klinika Wtosa

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail alicja.mnowak@gmail.com

Telefon (+48) 730 891 919

Alicja Nowak



